
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

für  2   Personen 

Menge / Zutaten  

400 g Blumenkohl, frisch (2 gr.  

Scheiben – ca. 2 cm dick) 

100 ml  Pflanzenöl 
Panade: 

100 g Panko-Brösel 
1-2 EL Mehl 

100 ml Kokosmilch, ungesüsst     
150 ml Pflanzenöl 
1 Prise Salz 

1 Spritzer Sojasauce 

1(Bio) Zitrone für Saft 

Kartoffelsalat: 

400 g festkochende Kartoffeln 

50 g Zwiebeln 

40 g Essig 

60 g  Öl 
200 ml Gemüsebrühe 

20 g mittelscharfer Senf 

Salz/Pfeffer 

Garnieren: Schnittlauch und/oder Petersilie 

Zubereitung: 

Kartoffelsalat:   

• Die festkochenden Pellkartoffeln 40-50 Minuten 

weichkochen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. 
Mit heißer Gemüsebrühe, Essig, Öl, Salz/Pfeffer und Senf 
würzen.  Die Zwiebeln schälen und fein würfeln, kurz in Öl 
glasig andünsten und über die Kartoffeln geben und alles 
vermischen.  

• Den rohen Blumenkohl 2 cm dick aus dem dicken Kopfstück 
schneiden. Blumenkohlstücke mit Zitronensaft, Salz und 
etwas Sojasauce marinieren. Kokosmilch mit Mehl 

verrühren, dann die Blumenkohlscheiben durchziehen und 
in Pankobrösel beidseitig wälzen. 

• In der Pfanne mit heißem Pflanzenöl die panierten Scheiben 
goldbraun anbraten, danach im Backofen für 10-15 

Minuten bei 120°C garen.  
• Gefällig anrichten und den Kartoffelsalat mit gehacktem 

Schnittlauch oder Petersilie bestreuen. 
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